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Ključne besede: Razvoj mladih igralcev, proces treniranja, tehnika, FC Barcelona. 
INDIVIDUALNO DELO Z MLADIMI KOŠARKARJI V FC BARCELONA PRI PREHODU IZ 
MLADINSKE V ČLANSKO STAROSTNO KATEGORIJO 
Jaka Lakovič 
IZVLEČEK: 
Namen diplomske naloge je predstaviti in opisati način dela z mladimi igralci v FC 
Barceloni pri prehodu iz mladinske v člansko starostno kategorijo. Delo je 
monografskega tipa, uporabljena metoda pa je deskriptivna. 
Literaturo in vire za diplomsko delo sem zbral iz knjig, člankov, svojih zapiskov, lastnih 
izkušenj in ustnih virov, ki sem jih zbral s pogovori o temi diplomskega dela s trenerji, ki 
so bili tesno povezani z modelom dela v FC Barceloni, in trenerji z veliko izkušnjami pri 
delu in razvoju mladih igralcev. 
V delu skušam predstaviti poglavitni problem dela v mlajših selekcijah, ki dostikrat daje 
prednost rezultatu, ne pa razvoju tehnično dovršenega igralca. Zaradi tega je 
predstavljen in opisan proces dela glavnega trenerja Alfreda Julbeja v FC Barceloni z 
mladimi igralci. Mislim ,da je ta model dela prava pot, da igralcu omogočimo razvoj na 
temeljih tehnike in individualne taktike. 
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TRANSITION FROM JUNIOR TO SENIOR AGE CATEGORY 
Jaka Lakovič 
ABSTRACT: 
The purpose of this thesisis to present and describe the way of working with young 
basketball players in FC Barcelona in transition from junior to senior age category. The 
thesis is monographic type and the main method used is descriptive method. 
While collecting the material for the work I used books, articles, scripts, my own 
experience and sources I gathered trough conversations on the topic of the thesis with 
coaches closely associated with training model in FC Barcelona and coaches with 
extensive experience in player development. 
In this paper I try to expose the main problem of work in youth categories, which often 
favors result over development of fundamentally complete player. That is the reason 
of presenting and describing the process of work of head coach Alfred Julbe in FC 
Barcelona youth categories. I think this work model is the way to go if we want to 
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1.1. OPREDELITEV IN OPIS TEME DIPLOMSKEGA DELA 
Košarka spada med eno najbolj priljubljenih športnih panog na svetu in tudi v Sloveniji. 
Njen začetek sega v leto 1891, ko si je James Naismith za potrebe študentskega športa 
izmislil novo igro, ki se jo je dalo igrati tudi pozimi v zaprtem prostoru in pod umetno 
svetlobo (Pavlovič, 2000). Košarka se je hitro razširila po svetu, najprej v Kanadi in Južni 
Ameriki, potem pa tudi v Evropi – najprej v Franciji ter nato dalje po celotni Evropi. 
Prvič je bila košarka predstavljena na tretjih OI 1904, kjer so med seboj igrala moštva iz 
različnih ameriških mest. Do pravega premika je prišlo leta 1932, po ustanovitvi 
mednarodne amaterske košarkarske zveze FIBA (Federation Internationale de 
Basketball Amateur), čemur je sledilo sprejetje košarke med olimpijske športe leta 
1935 in prisotnost košarke na OI 1936 v Berlinu (Wikipedia, 2020). 
V Španijo je prišla leta 1921, tja pa jo je prinesel Eusebio Millan. Košarko je spoznal na 
Kubi leta 1906 s strani vojakov, ki so Kubo okupirali. Prvič je predstavil košarko v šoli 
‘Pias de San Anton’ v Barceloni. Zaradi popularnosti nogometa je bilo zelo težko uvesti 
košarko v vsakdan tedanje mladine. Leta 1922 je Eusebio Millan ustanovil prvi 
košarkarski klub v Španiji: Laieta Basket Club, popularno imenovan ‘layetano’, njegovi 
člani pa so bili bivši študentje šole Pias de San Anton. Trenirali so trikrat tedensko ob 
šesti uri zjutraj in odigrali prvo košarkarsko tekmo 8. aprila 1922 proti klubu ‘El 
Europa’. Končni rezultat tekme pa je bil 8 : 4 v korist ‘layentana’ (Wikipedia, 2020). 
Košarkarska zveza Španije (špansko: Federacion Española de Baloncesto, FEB), vodilni 
državni košarkarski organ, je bila osnovana leta 1923 in leta 1934 sprejeta kot 
pravnomočna članica FIBE (Wikipedia, 2020). Zaradi velikosti ima Košarkarska zveza 
Španije (dalje FEB) svoje avtonomne pokrajinske zveze (19), ki so pristojni organi v 
svojih regijah. Te avtonomne pokrajinske zveze so (FEB, 2020): 
- Federacion autonomica de Andalucia, 
- Federacion autonomica de Aragon, 
- Federacion autonomica de Asturias, 
- Federacion autonomica de Baleares, 
- Federacion autonomica de Canarias, 
- Federacion autonomica de Cantabria, 
- Federacion autonomica de Castilla Mancha, 
- Federacion autonomica de Catillla Leon, 
- Federacion autonomica de Catalunya, 
- Federacion autonomica de Ceuta, 
- Federacion autonomica de Extremadura, 
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- Federacion autonomica de Galicia, 
- Federacion autonomica de Madrid, 
- Federacion autonomica de Melilla, 
- Federacion autonomica de Murcia, 
- Federacion autonomica de Navara, 
- Federacion autonomica de La Rioja, 
- Federacion autonomica de Pais Vasco, 
- Federacion autonomica de Comunidad Valenciana. 
Avtonomna pokrajinska košarkarska zveza Katalonije (dalje FCBQ) je verjetno najbolje 
organizirana pokrajinska zveza v Španiji. Njena organiziranost na vseh področjih je res 
vrhunska in močno so vpleteni v razvoj igralcev, trenerjev in košarkarskih sodnikov. 
Pri razvoju in formaciji trenerjev so zelo zahtevni. Pri usposabljanju imajo 4 kategorije 
(Basquetcatala, 2020): 
- začetni nivo (“nivel”), 
- 1. federativni nivo (formativna kategorija), 
- 2. federativni nivo (članska kategorija), 
- 3. nivo (trener superior). 
Zelo so aktivni in prisotni tudi na internetu, kjer ponujajo veliko webinarjev na temo 
tehnike in taktike (Tecnic TV).  
Organizirajo tudi košarkarske šole in usposabljanja (Escoles de basquet, Escola basquet 
Nacho Solozabal). Pri razvoju igralcev že od 4. leta naprej organizirajo specialne kampe 
(Tecnibasquet, Tecnikid), ki so namenjeni promoviranju napredka košarkarske tehnike. 
Ti kampi so organizirani vsako sezono v obdobjih božiča in velike noči.  
Član FCBQ je tudi Futbol Club Barcelona (dalje FC Barcelona), katerega član sem bil 7 
let in od tega 2 leti kot trener v ekipah mladincev (junior preferente) in mlajših članov 
(FC Barcelona B). Cilj FC Barcelone je, da iz igralcev mlajših kategorij z načrtnim in 
stabilnim programom, katerega temelji so izpopolnjevanje tehnike in individualne 
taktike, razvijejo članske igralce, ki bodo lahko v prihodnosti nastopali v dresih članskih 
ekip na najvišji kakovostni ravni. 
Že pred leti so tudi v ZDA, in predvsem tu mislim na najvišji nivo košarke – ligo NBA, 
svojo miselnost spremenili in vlagajo ogromno sredstev v razvoj igralcev, tako 
imenovani 'player development'. To se kaže tudi v trendu izbiranja mladih igralcev na 
naboru lige NBA, saj so mnogi izbrani kot še neizdelani igralci, vendar so izbrani kot 
velik projekt določene NBA franšize. Tu potem pride do izjemnih pogojev, ki jih ekipa 
nudi mlademu igralcu, da razvije svoje talente in potencial, ki ga ima. Vsaka NBA ekipa 
ima v svojem trenerskem štabu vsaj tri trenerje, ki delujejo kot t. i. 'player development 
coach'. Njihov sistem dela je tak, da pred ali po treningu delajo na izpopolnjevanju 
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igralčeve tehnike in individualne taktike. Zaradi prepolnega koledarja je dolžina 
individualnih treningov odvisna od potovanj ali števila tekem v določenem obdobju, 
ampak kot pravijo sami: 'Vsak dan ena kapljica in v letu dni bo morje'.  
NBA liga je v tej filozofiji šla še korak dalje in osnovala NBA Academy program, ki je 
danes prisoten že po vsem svetu. Tako imajo svoje akademije v Avstraliji, Indiji, Latinski 
Ameriki in na Kitajskem. NBA akademija je zgrajena na že obstoječem programu NBA 
lige, kot je Basketball Without Borders – skupni globalni razvojni program NBA in FIBE, 
iz katerega je prišlo več kot 50 sodelujočih igralcev v ligo NBA. V vseh NBA akademijah 
pa je filozofija enaka: Igrati veliko vlogo v razvoju vrhunskih mladih igralcev določenega 
kontinenta. Vsem igralcem v NBA akademiji je poleg športnega dela zagotovljen tudi 
študijski del, tako da imajo na voljo vse pogoje, da bodo uspešni tako v košarki kot tudi 
v življenju na sploh. Kot del programa so igralcem omogočena tekmovanja proti 
vrhunskim tekmecem skozi celotno leto. Trenerji NBA akademije izvajajo kurikulum, 
izdelan s strani vodečih trenerjev za razvoj igralcev, ki sloni na učenju in 
izpopolnjevanju košarkarskih osnov, to je tehnike in individualne taktike (NBA 
Academy, 2020). 
Rek, kot je 'Tehnika za vedno, taktika za en dan', pove veliko, saj pravilno in ustrezno 
naučena tehnika in individualna taktika spremljata igralca skozi celotno njegovo kariero 
in mu omogočata, da je uspešen in učinkovit v vsaki situaciji ali težavi, ki se pojavi med 
igro na igrišču (Drvarič, 2001). In prav zato mislim, da v katero koli smer gre razvoj 
košarkarske igre, bodo igralci z izpopolnjenim tehničnim znanjem vedno v dobrem 
položaju, da so uspešni. 
Specializacija je trend, ki je močno prisoten v vrhunski košarki. Gre za uspešno 
koriščenje tehnično limitiranih igralcev za specialne naloge. To je v vrhunski košarki 
razumljivo, saj je vse podrejeno rezultatu, zato moramo trenerji čim bolje izkoriščati 
potencial igralcev, ki jih imamo v ekipi. Vendar pa pretirana in zgodnja specializacija pri 
delu z mladimi košarkarji ni zaželena. Tu moramo strmeti k razvoju popolnega igralca.  
1.2. NAMEN IN CILJ DIPLOMSKEGA DELA 
V diplomski nalogi želim predstaviti individualno delo z mladimi igralci v FC Barcelona, 
ki sem ga dobro spoznal kot član trenerskega štaba tega kluba. Osredotočil se bom na 
trening tehnike in individualne taktike, torej temeljev košarkarske igre v zelo 
pomembnem starostnem obdobju – pri prehodu iz mladinske v člansko starostno 
kategorijo. Za to temo sem se odločil, ker mislim, da se pojavlja problem v procesu 
formacije igralcev v mlajših kategorijah, saj trenerji posvečajo vse preveč pozornosti 
rezultatu in posledično skupinski taktiki, kot pa dejansko formiranju igralcev, to je 
učenju in urjenju osnovnih elementov košarkarske igre, kot so: vodenje žoge, 
9 
 
podajanje in lovljenje žoge, zaustavljanja in prehodi v vodenje, meti na koš, 
preigravanja, varanja itd.  
Osrednji cilj diplomske naloge je opisati sredstva, vaje in uporabljene metode v 
izvajanju programa trenažnega procesa FC Barcelone za izpopolnjevanje tehnike in 
individualne taktike igralcev, ki bi jim omogočala optimalne pogoje za napredek in lažji 
prehod iz mladinskih kategorij in kategorije mlajših članov na najvišji članski nivo. 
1.3. METODE DELA 
Diplomsko delo je monografskega tipa in uporabljena je bila deskriptivna metoda. Pri 
zbiranju podatkov in materiala sem si pomagal z literaturo, gradivom, ki sem ga našel 
na spletu, lastnim gradivom in izkušnjami ter z osebnimi pogovori s trenerji, s katerimi 
sem sodeloval v trenažnem procesu.  
2. JEDRO 
2.1. STRUKTURA EKIP KOŠARKARSKE SEKCIJE FC BARCELONA IN 
RAZVOJNA FILOZOFIJA 
FC Barcelona je klub, ki ima veliko športnih sekcij, amaterskih in profesionalnih. Ena od 
pomembnejših klubskih sekcij je košarkarska sekcija, ki je profesionalna, in klub vlaga 
velik finančni vložek v sekcijo vsako leto. V Tabeli 1 je predstavljena struktura ekip 
košarkarske sekcije FC Barcelone. 
Poleg osmih ekip v vseh starostnih kategorijah imajo tudi šolo košarke, kjer najmlajšim 
omogočajo treniranje košarke in prvi kontakt s košarko. Vsi njeni člani oziroma njihovi 
starši za košarkarsko šolo plačujejo članarino. 
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Tabela 1  
Struktura ekip košarkarske sekcije FC Barcelona 
 
V sezonah 2015/16 in 2017/18 sem bil član trenerskega štaba ekip mladincev in 
članske B ekipe. Glavni trener obeh je bil Alfred Julbe, ki je vodil obe ekipi, saj je večina 
igralcev, ki so igrali v ekipi mladincev, že treniralo in igralo s člansko B ekipo v drugi 
kakovostni ligi, ligi LEB ORO. V ekipah mladincev in članske B ekipe že prehajamo iz 
druge v tretjo fazo selekcioniranja. Na tej ravni postaja selekcija vse bolj izražena in se 
od športnikov že pričakujejo vrhunski tekmovalni rezultati (Ušaj, 2003). Čeprav bi v 
teoriji to držalo, pa smo želeli ta proces podaljšati, saj smo verjeli, da je tako izrazita 
selekcija pri dečkih, starih 18 ali 19 let, veliko prezgodnja. 
Košarka zaradi bogate tehnike spada med večstrukturne kompleksne športne igre. 
Večstrukturne zato, ker je sestavljena iz večjega števila tehničnih elementov brez žoge 
in z njo. Kompleksna pa zato, ker se lahko tehnični elementi povezujejo med seboj v 
zelo različnih, taktično smiselnih kombinacijah oziroma taktičnih elementih (Dežman in 
Erčulj, 2000). 
 Verjamem, da so temelji košarkarske igre najbolj pomembna stvar v košarkarski igri, 
saj bo izpopolnjevanje in perfekcija le teh naredila igralce in njihove ekipe boljše ne 
glede na starostno kategorijo ali ekipo, v kateri igrajo. Veliko je situacij, ki so jim 
izpostavljeni igralci: različni nasprotniki, ki porabljajo različne taktike obrambe ali 
napada, različne starostne kategorije in kakovostni nivoji, igranje za različne trenerje z 
različnimi trenerskimi filozofijami. Edina stvar, ki je skupna in deluje v vseh teh 
situacijah, so osnove košarkarske igre, kamor prištevamo predvsem tehniko in 
individualno taktiko. 
Vsa ta dejstva pa potrjujejo filozofijo mladinskega pogona in s tem obeh ekip, kjer sem 
deloval kot trener tudi sam. Ta filozofija je bila razvoj igralcev na bazi tehnike in 
individualne taktike. Igralcem bi s tem pristopom dali orodja, da bi bili uspešni v kateri 



















Filozofija treninga tehnike in individualne taktike je slonela tudi na omogočanju 
največjega prenosa iz individualnega treninga v tekmovalno situacijo. To so želeli 
doseči s treniranjem določenega tehničnega elementa v maksimalni hitrosti proti 
tekmecu na zmanjšanem prostoru pod določenim stresom (tekmovalnim, časovnim 
itd.). Mislim, da je vaj, ki so na dosegu roke vsakemu trenerju, ogromno, najbolj 
pomembna stvar pa je, da trener doseže največji možni prenos znanja na situacijo igre 
oziroma tekmovanja.  
Glede na gradivo Kanadske košarkarske zveze (Canadian Basketball Athlete 
Development Model, 2008), ki sodi v kontekst mednarodno uveljavljenega modela 
dolgoročne priprave mladih športnikov, se v ekipah mladincev in mlajših članov 
pojavlja večinoma obdobje treninga: 
 obdobje treninga za tekmovanje (TRAIN TO COMPETE). 
Obdobje treninga za tekmovanje se razdeli na: 
 specifično kondicijsko pripravo, 
 specifično tehnično in igralno pripravo pod tekmovalnimi pogoji, 
 napredno mentalno pripravo, 
 specializacijo in 
 panogi specifičen tehnični, taktični in fitnes trening od 9- do 12-krat tedensko. 
V določenih momentih se pojavljajo zametki obdobja treninga za zmago (TRAIN TO 
WIN), katerega bistvena razlika je zahteva rezultata (PERFORMANCE ON DEMAND) 
(Canadian Sport for Life – Long-Term Athlete Development resource paper 2.0).  
V ekipi mladincev in še posebej ekipi FC Barcelone B rezultat ni bil primarnega pomena, 
ampak je bila ključna miselnost 'Razvijati z zmagovanjem in ne razvijati z izgubljanjem' 
glavnega trenerja Alfred Julbeja, ki je bila tudi pomemben del njegove filozofije o 
razvoju igralcev. Želel je, da sta v ekipi FC Barcelone B tudi dva izkušena kvalitetna 
igralca, ki tako zagotovita, da je ekipa vselej konkurenčna in da so mladi igralci 
postavljeni v situacije, kjer se zmagovalec odloča v tesnih končnicah, kjer je faktor 
stresa bolj prisoten. Mislim, da je ta psihološki del zelo pomemben del pri razvoju 
igralca in njegovi pripravi za naslednji korak v njegovi karieri, kjer sta – na žalost – 
zmaga ali poraz edino merilo uspeha. 
2.2 METODOLOŠKI KORAKI V PROCESU DELA IN NAČRTOVANJE SEZONE 






 ocena vadbenega procesa. 
V športni praksi je izvedba procesa vadbe edino dejansko uresničeno opravilo. 
Preostala tri opravila so le redkokdaj uresničena v celoti, kljub temu da so ravno tako 
pomembna (Ušaj, 2003). 
S tem se lahko delno strinjam, saj so moje izkušnje pri delu v FC Barceloni drugačne. 
Zaradi finančnih zmožnosti kluba so bili dani pogoji, da je lahko trenerski štab, tu 
mislim na glavnega trenerja in njegove pomočnike, trenerja za moč in kondicijo, 
zdravniško ekipo in športnega psihologa, res dobro načrtoval, izvajal, nadzoroval in 
ocenjeval proces dela. Zaradi tega je bil naš proces dela celovit in dinamičen sistem. 
Celovit zato, ker si je naš strokovni tim dejavnike razdelil, dinamični pa zato, ker se je 
ves čas spreminjal (Ušaj, 2003). 
Trener mora skrbeti za vse detajle! Za vsako učenje ali izpopolnjevanje vsake vaje ali 
učnega procesa, ki ga želimo delati, je priporočljivo slediti naslednjim korakom (Tabela 
2). 
Tabela 2  
Priporočljivi koraki v trenažnem procesu (Julbe, 2014) 
 
 
Pri 4. nivoju bi dodal še, če gre za trening vaje, ki jo igralec že pozna, da je učinkovita 
strategija popravljanja ali usmerjanja pozornosti, da postavljamo vprašanja, tako da 
mora igralec sam najti pravilne odgovore (Buceta, 2000). 
Sodobna ciklizacija postavlja za osnovno izhodišče tekmovalno sezono. Največji cikel pa 
je razdeljen na manjše, t. i. makrocikle (določeno obdobje, ki lahko traja različno število 
1. Nivo 
• Znanje 
• Učenje (Nikoli se nehati učiti in izpopolnjevati kot trener.) 
• Izkušnje 
2. Nivo 
• Razlaga (Trener mora biti sposoben obrazložiti določeno vajo, da jo igralci dobro 
razumejo tudi brez demonstracije.) 
• Demonstracija 
3. Nivo 
•Opazovanje oz. nadzor 
•Zaznavanje (Trener mora biti sposoben zaznati problem.) 
4. Nivo 
• Popravljanje (Prvi nivo je popravljanje z ustavljanjem, drugi je, brez da 




mesecev), mezocikle (običajno traja en mesec), mikrocikle (en teden) in vadbene enote 
(en 'trening') (Ušaj, 2003, v Vujin, Erčulj in Remic, 2016). 
V sezoni 2016/17 z začetkom 15/08/16 v trenažnem centru FC Barcelone (Cuidad 
deportiva Joan Gamper) smo odigrali 85 uradnih tekem (35 tekem FC Barcelona B in 50 
tekem v kategoriji mladincev). 
V celotnem procesu sezone smo oddelali 45 mikrociklov (pripravljalno obdobje, 
tekmovalno obdobje in prehodno obdobje). Planiranje mikrociklov lahko vidimo v 
Tabeli 3. 
Tabela 3  
Načrtovanje mikrocikljev v sezoni 2016/17 
 
 
Kot je razvidno iz Tabele 3, so vsi igralci opravili zdravniške in gibalne teste (P) na 
začetku sezone in na sredini sezone še enkrat gibalne teste (BF in JF). 
Ekipa mladincev je tekmovala na 5 turnirjih z minimalno 2 zaporednima tekmama 
(prvenstvo Katalonije) in maksimalno 7 zaporednimi tekmami (prvenstvo Španije). 
Mladinski turnirji so bili v naslednjih mikrociklih: 
 Mikrocikel 18 – Turnir na Tenerifih, 
 Mikrocikel 21 – Turnir ANGT L’hospitalet, Barcelona, 
 Mikrocikel 36 – Prvenstvo Katalonije, Lleida, 
 Mikrocikel 38 – Prvenstvo Španije, Bilbao, 
 Mikrocikel 40 – Turnir ANGT Final 8, Istanbul. 
V pripravi na turnirje in tudi na samih turnirjih, predvsem pa na prvenstvu Španije, smo 
morali paziti na fizične obremenitve, vendar je bilo to kontrolirano predvsem s strani 
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trenerja za telesno pripravo. Seveda pa je bila obvezna odlična komunikacija 
strokovnega štaba.  
2.3. STRUKTURA VADBENE ENOTE V TRENAŽNEM PROCESU 
Vadbena enota v našem trenažnem procesu je bila sestavljena iz dveh samostojnih 
delov: 
 del treninga telesne pripravljenosti (STRENGHT and CONDITIONING), 
 košarkarski del. 
V košarkarskem delu treninga smo zaradi filozofije dela v mladinskem pogonu FC 
Barcelone namenili vsaj 30 % časa vsakega treninga izpopolnjevanju tehnike in 
individualne taktike. Izjeme so bili treningi dan pred tekmo in treningi na sam dan 
tekme.  
V mikrociklih, ki so bili pred prvenstvi oziroma turnirji, nismo odstopali od naše 
filozofije, smo pa spremenili vsebino dela tehnike in individualne taktike, tako da so 
bile vse vaje specifično orientirane na situacije, s katerimi bi se igralci lahko srečali na 
prihajajočem tekmovanju.  
2.4. TRENING TEHNIKE IN INDIVIDUALNE TAKTIKE 
2.4.1. IZBIRA VAJ ZA VADBENO ENOTO 
Izbira vaj za trening ni enostavna naloga. Trener mora vedeti natančno zakaj, kdaj in 
kako bo vodil določeno vajo ter kako se le-ta uvrsti v naš dnevni, tedenski in mesečni 
program. Poleg tega se je priporočljivo držati naslednjih priporočil (Gandolfi, 2010): 
 Planiranje vaje – Razmislimo natančno, zakaj, kdaj in kako želimo trenirati 
določeno vajo in kako je le-ta primerna za naš proces (dnevni, tedenski, 
mesečni). 
 Izvedba vaje v maksimalni hitrosti – Igralec mora znati tehnični element 
oziroma podajo, met, vodenje ... Potem, ko se igralec počuti udobno s samo 
izvedbo, mora trenirati tehnični element v maksimalni hitrosti (ang. 'game 
speed') in v tekmovalnih okoliščinah (proti obrambi, na zmanjšanem prostoru, 
s časovno omejitvijo ...). 
 Povečamo težavnost vaje – Po principu prehoda iz enostavnega v zahtevno 
otežimo vajo, pri čemer pa ne smemo zanemariti nivo našega tekmovanja in 
nivoja znanja naših igralcev. 
 Vključimo tekmovanje – Vsak igralec rad tekmuje. Najdimo način, da izbrani 
vaji dodamo tekmovalni element. 
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 Organizacija vaje – Ne delamo vaje, kjer mora veliko igralcev stati in čakati v 
vrsti na izvedbo vaje. V tem primeru bodo igralci zgubili intenzivnost vaje in 
naredili premalo ponovitev, kar je poglavitno za njihov napredek. 
 Nadzor časa – Čas izvedbe nekega izbranega tehničnega elementa naj ne bo 
predolg. Igralci se ne smejo dolgočasiti! Najdimo pravo mejo! 
 Tehnični elementi napada in obrambe naj se trenirajo skupaj (Avakumović idr., 
2000). 
2.4.2. GIBANJE BREZ ŽOGE IN SKOK V NAPADU 
Poleg analitično/sintetičnega individualnega dela v izpopolnjevanju tehnike in 
individualne taktike, kot so met, vodenje in podaja, bi trenerji morali pozornost 
nameniti tudi osnovam, ki jim ponavadi posvečamo manjšo pomembnost, kot so 
gibanje brez žoge in skok v napadu (Buceta idr., 2000). 
Ključni elementi pri gibanju brez žoge so (Buceta idr, 2000): 
1. Položaj telesa – Košarkarski položaj telesa ni naravni položaj, ampak omogoča 
igralcu biti vedno pripravljen reagirati. Položaj stopal je v širini ramen ali malo 
širše, noge so v kolenih upognjene (optimalno 60º), nizko težišče, telesna teža 
razporejena enakomerno na obe nogi in bolj na prstih ter roke pokrčene in 
vedno pripravljene na sprejem žoge. 
2. Ravnotežje  
3. Varanje – Pravilna uporaba ravnotežja in varanja in (še najpomembnejše) 
sprememba ritma in hitrosti so ključni za prepričljivo varanje. 
4. Delo nog – Pomembnost dela nog je ključna pri spremembi hitrosti in ritma, 
kjer s kombinacijo kratkih in dolgih korakov pridobimo prednost pred 
nasprotnikom, ki je potrebna predvsem pri odkrivanju in sprejemu žoge. 
5. Hitrost  
6. Načini teka (frontalno, bočno, vzvratno) 
7. Spremembe smeri  
8. Zaustavljanje  
Zaustavljanje je ključni faktor pri postavljanju blokad in seveda pri sprejemu žoge za 
izvedbo meta, podaje ali prodora (Buceta idr., 2000). Poznamo enotaktna in dvotaktna 
zaustavljanja. Pri prvem tipu zaustavljanja pride do kontakta obeh nog s tlemi 
istočasno, medtem ko pri dvotaktnem zaustavljanju pride do kontakta najprej z eno 
nogo in nato še z drugo. Pri obeh pa je nujno zaustavljanje z dobro pokrčenimi koleni, 
predvsem zaradi ravnotežja. 
Tu bi rad posebej poudaril 'timing' in sinhronizacijo med dvema soigralcema. Večina 
napak v korakih se pojavi prav zaradi slabe sinhronizacije med dvema soigralcema. Pri 
različnih vajah z izhodi iz indirektnih blokad moramo paziti na kote izhodov iz teh 
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blokad. Različni koti pomenijo različne težavnosti ustavljanja in sprejemanja žoge v 
optimalnem položaju. Igralec, ki prihaja izza blokade in sprejema žogo, mora teči hitro 
in brez drobljenja korakov ter šele v zadnjem trenutku glede na timing podaje 
odreagirati s primernim zaustavljanjem (Julbe, 2014).  
Postavljanje blokad je tudi zelo pomemben tehnični element, ki mu namenjamo malo 
pozornosti. Poznamo 2 tipa blokad: indirektne in direktne. Pri obeh so zaustavljanje, 
ravnotežje in položaj rok na prstih bistveni za dober blok. Pomembno je, da igralci 
razumejo, da je pri blokadi pomembna stabilna pozicija, ki služi blokirati obrambno 
gibanje, kjer je obrambni igralec tisti, ki naredi fizični kontakt z blokerjem in ne obratno 
(Buceta idr., 2000).  
2.4.2.1. SKOK V NAPADU 
Skok v napadu je zelo pomemben element košarkarske igre. V situaciji tekme omogoča 
ekipi druge priložnosti za dosežek koša, nekateri trenerji pa ga smatrajo že kot prvo 
dejanje obrambe, saj po metu na koš in aktivnem skoku v napadu že ustvarjamo pritisk 
na nasprotno ekipo in tudi na prvo podajo v primeru neuspešnega skoka v napadu. 
Igralci največkrat ne razvijejo sposobnosti skoka v napadu zaradi pomanjkanja 
specifičnega treninga. Nekaj stvari, ki so pomembne za skok (Buceta idr., 2000): 
 Pojdi na skok – biti na mestu, kjer je igralec v poziciji, da se lahko bori za žogo. 
 Predvidevanje – igralca moramo naučiti, kako predvidevati situacije na igrišču, 
še posebej, kdaj bo njegov soigralec vrgel na koš. 'Alarm' za igralca naj bi bil, da 
se začne boriti za pozicijo tik pred metom soigralca. 
 Dobivanje pozicije za skok – pomeni, da predvidevanje ni edino, ki nas bo 
pripeljalo do uspešnega skoka v napadu, ampak moramo dobiti boljši položaj za 
skok pred našim nasprotnikom. Tu moramo poznati nekatere statistične 
podatke o odboju žoge od obroča (met iz ene strani se odbije največkrat na 
nasprotno stran, daljši meti se odbijajo dlje kot meti iz krajše razdalje ...). 
Dve najbolj pogosti napaki, ki sta se pojavljali pri treningu skoka v napadu: 
 Ne glej meta oz. leta žoge – to je najbolj pogosta napaka igralcev. Med letom 
žoge ali pa še prej naj raje gledajo, kje je najboljša pozicija za skok, in si jo 
izborijo. 
 Velikokrat se igralci, ki gredo na skok v napadu, avtomatično zaletijo v hrbet 
igralca, ki jih zapira. To je tudi napaka, ki se pojavlja velikokrat. Delati je treba 
na tem, da se napadalni igralci z varanjem in spremembo smeri izognejo 
zapiranju.  
Ko treniramo skok v napadu, hkrati vedno treniramo tudi skok v obrambi z glavnim 




1. Vzpostavljanje kontakta čelno z rokami (ang. 'Check'). 
2. Sprednji ali zadnji pivot obrat za zapiranje. 
3. Roke so pokrčene in v višini glave ter pripravljene za lovljenje žoge. 
Tip skoka v napadu, ki smo ga tudi želeli izuriti, pa je t. i. repetitivni skok (skok v dveh 
ali več dotikih) v napadu ali v obrambi. To se zgodi takrat, ko igralec nima dobljene 
dobre pozicije za skok in uporabi prvi dotik žoge, da jo odbije v eno smer in v 
naslednjem skoku jo ujame z obema rokama. 
Najboljši skakalci v napadu pa niso vedno igralci z najboljšimi fizičnimi predispozicijami, 
ampak prav igralci, ki zgoraj omenjene stvari delajo najbolje. Tu lahko za najlepši 
primer omenim igralca Real Madrida Felipe Reyesa, ki je eden najboljših skakalcev 
kljub slabšim fizičnim sposobnostim. 
2.4.2.2. TEHNIKA V OBRAMBI 
Slaba obrambna tehnika je lahko vzrok, zakaj določen taktični obrambni sistem ni 
uspešen. 
Kot smo že omenili zgoraj, se obrambna tehnika vedno vadi in izpopolnjuje hkrati s 
tehniko v napadu. Seveda pa je po potrebi mogoče vaditi tudi razdeljeno in se v 
določeni vadbeni enoti ali vaji osredotočiti samo na določen tehnični element 
obrambe. 
V nadaljevanju bom opisal nekatere elemente obrambne tehnike, na katere smo se 
osredotočali največ (Julbe, 2014): 
1. Gibanje v obrambni preži in 'drop step' 
V tem gibanju je zelo pomemben položaj telesa, ritem nog in priporočljivo je, da 
se v gibanju stopala ne stikajo. 
Ko pride do spremembe smeri v obrambi, je prvi korak ('drop step') izjemno 
pomemben in mora biti hiter ter dolg (nevarnost izgube ravnotežja). 
Napake, ki se pojavljajo: 
- Stopala se stikajo pri gibanju v preži. 
- Položaj trupa nagnjen preveč naprej (namesto bolj pokrčene 
noge). 
- Spuščena glava (glava mora biti dvignjena v podaljšku trupa). 
- Izguba ravnotežja pri spremembi smeri v izvedbi 'drop stepa'. 
2. Uporaba rok 
Je koncept napadanja žoge v obrambi (za ceno kakšne osebne napake več). 
Roke naj bi bile aktivne in se gibale neodvisno od nog ter tako rečeno niso del 
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telesa. Ključ tega koncepta je, da roke niso iztegnjene, ampak pokrčene, saj se 
pokrije več prostora in je delo rok hitrejše. 
Nekatere napake: 
- Ne imeti aktivnih rok v obrambi zaradi strahu osebne napake. 
- Roke preveč iztegnjene (preveliki in prepočasni gibi). 
3. Oviranje meta na koš 
Individualna tehnika oviranja meta naj bi bila takšna, da igralca, ki meče z desno 
roko, oviramo z levo in obratno. Pogosti so tudi drugačni načini oviranja meta 
na koš (npr. oviranje pogleda na koš, oviranje dviga žoge pred izmetom). 
4. Zaustavljanje prodora proti košu s telesom 
Za ustavljanje kakršnega koli prodora v napadu se mora strmeti k zaustavljanju 
s telesom. V tej akciji je potrebno izpostaviti prsni koš naprej v trenutku 
kontakta. Idealno je ustaviti akcijo s telesom (prsmi) in napadati žogo z rokami. 
5. Branjenje blokad 
Čeprav je praviloma branjenje blokad stvar taktike, pa je dobra tehnika le-te 
pogoj za dobro taktično obrambo. 
A. Branjenje direktnih blokad (blokad na žogi) 
Tehnika, ki smo jo vadili, je bila, da se v trenutku blokade obrambni 
igralec 'stisne', ukrivi telo naprej in naredi korak nad blokado z nogo, 
ki je bližja blokadi. 
Najpogostejše napake: 
- Obrniti se frontalno glede na blokado in postati velika 
tarča. 
- Ne narediti hitrega in dolgega koraka nad blokado. 
- Zaradi prehitre reakcije obrambnega igralca napadalec 
spremeni smer in napade na nasprotno stran blokade 
(ang. reject the screen). 
B. Branjenje indirektnih blokad 
Tehnika branjenja je taka, da se tesno sledi napadalca za njem ali celo 
za njegovo zunanjo ramo (mala tarča) in ne teče ob njem (lažja tarča). 
V trenutku blokade se telo pokrči in pa spet z nogo, ki je bližja blokadi, 
naredi dolg korak nad blokado. 
Najpogostejše napake: 




- V trenutku blokade v preveč iztegnjenem položaju. 
- Teči ob napadalcu in ne za njim. 
6. Obrambna varanja 
So eden najpomembnejših konceptov v filozofiji igre v obrambi vodje 
mladinskega programa FC Barcelone, Alfreda Julbe-ja. Kljub enostavnosti pa 
varanja v obrambi povečajo aktivacijo in intenzivnost ekipne obrambe ter 
povzročajo dvome napadalni ekipi ali igralcu z žogo.  
Primer: V presing obrambi neprestano varanje dvojenja vnese negotovost v 
napad in lahko samo varanje povzroči izgubljene žoge ali pa izgubo dragocenih 
sekund posesti žoge. Pomembno je razmerje med varanjem v obrambi in 
dejanskim dvojenjem. 
7. Tehnika izsiljevanja osebne napake v napadu 
Je edina akcija, kjer se teža telesa prenese na pete. Pri tem konceptu je zelo 
pomemben psihološki faktor, ko nasprotna ekipa ve, da obstaja možnost 
osebne napake v napadu. To tehniko je kljub temu potrebno vaditi in kot 
trenerji si lahko zamislimo veliko vaj, kjer lahko le-to vadimo. 
2.4.3. PODAJE 
Podaja je najbolj cenjena beseda v trenerjevem slovarju, mislim pa, da ne nujno tudi v 
igralčevem. Poznano je, da je gibanje žoge s podajo hitrejše kot gibanje z vodenjem. 
Mislim pa, da je podaja in tudi delo na tem tehničnem elementu veliko podcenjeno in 
lahko rečemo pozabljena umetnost. Božidar Maljković je dejal, da samo podaja približa 
košarko umetnosti.  
Študije podaj na elitnem nivoju (Evroliga) nam kažejo, da je delež podaj z obema 
rokama 62 %, delež enoročnih podaj pa 38 %. Od tega 29 % z dominantno roko in 9 % z 
nedominantno roko (Slika 1). Še bolj poglobljen pogled podaj po igralnih mestih pa 
nam pokaže, da branilci in krila izvedejo skoraj dvakrat več soročnih podaj, medtem ko 
je pri centrih delež soročnih in enoročnih podaj skoraj enak (Slika 2). Take analize so 
nam vsekakor lahko v pomoč pri načrtovanju in opravljanju procesa treniranja (Erčulj, 








Slika 2. Primerjava tehnike podaj med branilci, krili in centri (Erčulj, Mirt in Štrumbelj, 2016). 
Jasno pa je, da boljši, kot je nivo tekmovanja, manj je soročnih podaj izpred prsi. Do 
izraza pridejo predvsem lastnosti, kot so natančnost in timing podaje. V natančnosti 
podaje je pomemben del kot podaje. To je kot poti gibanja žoge med igralcema. Zato 
velikokrat vidimo podajo z zunanjo roko, stran od obrambe, s tem pa izboljšamo kot 
podaje. Kot podaje pa lahko izboljšamo tudi s pivotiranjem. »Tarča« podaje ni celotno 
telo in roke soigralca, ampak je cilj roka sprejema žoge, kar je dokaj mala površina. Pri 
timingu podaje pa je pomembna hitrost podaje, ki je odvisna od razdalje med 
igralcema. 
Pomembno pa se mi zdi omeniti, da pri treningu podaj ne treniramo samo podaje kot 
takšne, ampak učimo tudi doseganja optimalnih kotov in vrst podaje v določeni 
situaciji. Kot primer naj navedem podajo centru ('low post'), pri kateri je pomemben 
kot položaj, iz katerega podajamo, in kdo je obrambni igralec, ki krije center. Če je le-ta 
visok, potem je priporočljivo podati indirektno podajo (z odbojem od tal) in če je 
obrambni igralec nizek, potem je bolje, da podamo višjo direktno podajo. 
Pri podajah smo namenili veliko pozornosti tudi sprejemu podaje (lovljenju), in sicer 
prve podaje (outlet pass) za prehod v protinapad ali tranzicijo. Tu smo vztrajali na 
sprejemu žoge lateralno in vedno v gibanju naprej. Ta navada bo v prihodnosti 
omogočila igralcem zelo hiter prehod v napad, kar nam kaže tudi razvoj same košarke. 
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V nadaljevanju bom naštel in opisal tipe podaj, ki smo jim poleg osnovnih tehnik podaj 
namenili največ časa v našem procesu treninga (Julbe, 2014): 
1. »Baseball« podaja 
 Lahko je dolga ali kratka, ampak osnovna in najbolj pomembna za prvo 
podajo za prehod v napad ali protinapad. 
 Ohraniti visoki položaj žoge ('Chin the ball'). 
 Zelo pomembno je, da je žoga čim dlje v obeh rokah. 
 Lok podaje je glede na obrambo višji ali nižji, ampak nižji, kot je lok, hitrejša 
bo podaja. 
 Pri tej podaji je tarča celotno telo in roke igralca. 
 Pri tej podaji zahtevamo, da branilec vedno sprejema podajo v gibanju 
naprej. V tem primeru je podajalec (center) zadolžen za pregled nad 
igriščem in kaj se dogaja branilcu pred njem. Tu je podajalec odgovoren za 
osebne napake v napadu. 
2. Podaja po obratu v smeri nazaj (»Reverse pivot pass«) 
Ko prodremo proti košu in nas uspešno ustavijo, se ustavimo (eno ali 
dvotaktno), zaščitimo žogo, naredimo zadnji obrat in s podajo stran od našega 
telesa podamo soigralcu (Slika 3). Izvedba vaje se začne z obema igralcema v 
enem kotu igrišča. Igralec izvaja bočno vodenje z varanji. Nato prodre proti 
košu, se zaustavi z dvotaktnim zaustavljanjem in izvede ‘reverse pivot pass’ 
soigralcu, ki ga spremlja po črti za tri točke. Pomembno zaporedje po 
zaustavljanju je: prvo naj bo izveden zadnji pivot korak in nato podaja. Tako 
lahko izboljšamo kot podaje. Ta tip podaje se pogosto uporablja tudi za izhod iz 
agresivnega izstopanja (podvajanja) v obrambi blokad z žogo. 
 
Slika 3. Vaja podaje po obratu v smeri nazaj ('reverse pivot pass'). 
Na Sliki 3 lahko vidimo izvedbo podaje (‘reverse pivot pass’) v kombinaciji z 





   
3. Enoročne podaje 
Kljub temu da iz več analiz o podajah v različnih starostnih kategorijah lahko 
vidimo, da je delež soročnih podaj veliko večji kot delež enoročnih, mislim, da 
moramo veliko treninga posvetiti tudi izpopolnjevanju enoročnih podaj, 
predvsem podaj iz vodenja. To so podaje, ki jih uporabljajo predvsem zunanji 
igralci, medtem ko igralci na poziciji centra enoročno podajo uporabljajo brez 
vodenja. Mojster enoročnih podaj, direktnih in indirektnih, je bil Pablo Prigioni, 
ki je to vrsto podaje uspešno uporabljal na najvišjem nivoju. 
- Enoročne podaje iz vodenja. Lahko jim dodamo tudi besedo odprte, saj 
podajamo žogo iz odprtega položaja telesa in roko lateralno ter stran od 
obrambnega igralca. Omogočajo nam boljše kote in hitrosti, saj 
koristimo inercijo našega gibanja. Natančnost, timing in kot podaje so 
na najvišjem nivoju zelo pomembni (Slika 4). 
 
 
Slika 4. Vaja enoročne podaje iz vodenja (lateralno od telesa). 
- Enoročna podaja preko glave (ang. hook pass). Ta tip podaje se 
pogosto uporablja v 'pick and roll' igri. Imenovali smo jo 'podaja 
prednosti' in je večinoma namenjena ustvarjanju prednosti na strani 





Slika 5. Vaja enoročne podaje preko glave ('hook pass'). 
 
- Enoročna podaja iz vodenja (ang. pocket pass) je indirekten tip podaje, 
ki se navadno izvaja z eno roko v pick and roll situacijah. Večinoma je to 
podaja, ki se izvaja iz vodenja in pomembno je, da igralci izpopolnijo 
tehnične detajle, kot so točka, kjer se žoga odbije od tal, in timing 
podaje. Točka odboja žoge naj bi bila nekje na ¾ poti med soigralcema, 
timing pa dosežemo s tako imenovanim zadržkom vodenja po zadnjem 
odboju žoge od tal. Pomembno je, da je zadnji odboj v vodenju aktiven 
in da v zadržku vodenja dlan ne gre pod žogo, ampak je vseskozi nad 
žogo. Tako imamo lahko neprestan kontakt z žogo pred podajo, ko 
čakamo na pravi trenutek za podajo. 
- Enoročna podajo za hrbtom. Kot trenerji ne smemo učiti z zavoro in 
moramo igralcu omogočiti uporabo različnih tipov podaj, med katere 
smo dodali tudi omenjeno podajo. Treba je spodbujati igralce, da je tak 
tip podaje tudi možen in celo uspešen, ampak samo takrat, ko je v dani 
situaciji to dobra izbira. V našem procesu treninga smo to podajo 
vključevali v delo in kot primer vaje lahko uporabi vajo s Slike 5, le da je 
tip podaje drugačen, v tem primeru enoročna podaja iz vodenja za 
hrbtom. 
2.4.4. VODENJE ŽOGE 
Vodenje žoge je tehnični element, ki je pomemben, obenem pa večino trenerjev 
pretiravanje z vodenjem žoge zelo moti, kajti to pomeni, da je igra manj kolektivna in 
počasnejša, pritisk na vseh pet obrambnih igralcev manjši in posledično slabši napad. 
Vsi igralci so boljši v vodenju z eno kot z drugo roko (imajo t. i. boljšo roko). Tega se 
moramo zavedati in strmeti za čim manjšo dekompenzacijo. Dekompenzacija 65 % – 35 
% v korist »boljše« roke je sprejemljiva, 60 % – 40 % zelo dobra, medtem ko 80 % – 20 
% ni več sprejemljiva (Julbe, 2014). 
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Zelo pomemben del je prehod v vodenje. Poznamo 5 glavnih prehodov v vodenje 
(Vitas, Štrumbelj in Erčulj, 2015): 
 čelno s križnim korakom, 
 čelno z vzdolžnim korakom, 
 čelno z obratom, 
 hrbtno z zakorakom, 
 hrbtno z obratom. 
Analiza prehodov v vodenje četrtfinalnih tekem evropskega prvenstva nam pove, da so 
igralci najpogosteje uporabljali prehod iz gibanja (v teku) (47 % vseh prehodov) in da ga 
različni tipi igralcev uporabljajo različno pogosto (Slika 6). 
 
Slika 6. Delež prehodov v vodenje določenega tipa igralcev (Vitas, Štrumbelj in Erčulj, 2016). 
 
V ekipi mladincev in mlajših članov smo vaje s prehodom v vodenje uvrščali predvsem 





Slika 7. Vaja za prehod v vodenje. 
Večina desničarjev ima stojno nogo pri pivotiranju desno (in obratno za levičarje), kjer 
bi verjetno moralo biti obratno, saj bi jim omogočilo prehod v vodenje s križnim 
korakom (Julbe, 2014). 
Nekatere običajne napake pri prehodu v vodenje: 
 Napaka korakov – predvsem pri prehodu v vodenje z vzdolžnim korakom. Prvi 
odboj žoge mora biti zelo aktiven (močen) in hiter. 
 Pri prehodu v vodenje s križnim korakom – prvo gibanje predstavlja korak s 
stojno nogo nazaj, da bi bili hitrejši. To povzroča veliko prestopov mejne črte 
igrišča, še posebej v kotih igrišča. To je bil eden pomembnejših vzrokov 
izgubljenih žog v sezoni po uvedbi podaljšanja linije meta za 3 točke. 
 S prehodom v gibanje ne pridobimo na globini oziroma prostoru. Pomembnost 
izpopolnjevanja dolgega prvega koraka. 
 Brez uporabe varanj – cilj je doseči, da so gibanje in varanje z ramenskim 
obročem in z rokami (z žogo) neodvisni od nog. Ne glede na način varanja je naš 




Pri prehodu v vodenje je v zadnjih dveh sezonah zelo pomemben faktor pravila ‘korak 
0’, ki omogoča en dodatni korak pred prvim odbojem žoge. Vedeti pa moramo, da 
pravilo ‘koraka 0’ lahko uporabljamo večinoma pri prehodu v vodenje v teku.  
Poznamo veliko tipov vodenja žoge (vodenje v protinapad, statično vodenje, naprej, 
nazaj …) (Julbe, 2014). Pri vodenju je vse povezano s spremembo ritma. To je 
principalni dejavnik, ali bomo uspešni v preigravanju ali ne. Pri delu tehnike vodenja 
mora biti vsaka vaja močno povezana s spremembo ritma. Ni pa vedno nujno, da je ta 
sprememba ritma iz počasnega v hitro vodenje. Poznamo štiri osnovne načine 
sprememb smeri z menjavo roke (menjava spredaj, menjava med nogami, za hrbtom 
in z obratom). Vse te menjave in njihove kombinacije situacijsko treniramo v 
maksimalni hitrosti, prostorsko jih lahko omejimo in jim dodamo tekmovalni element. 
Vse kombinacije pa lahko zaključujemo z meti in različnimi zaključki na koš. 
Ogromno pomembnost smo dajali lateralnem vodenju oziroma strogo prepovedali 
vodenje žoge pred telesom. To je bila tudi glavna napaka pri delu vodenja žoge z 
igralci. 
Načini vodenja, ki smo jim namenjali večino časa so bili naslednji: 
 Lateralno vodenje – Vztrajamo, da je izvedba vodenja vedno ob telesu z 
različnimi frekvencami in da je ramenski obroč mehak ter sposoben varanja z 
le-tem (Slika 8). 
 Vzvratno vodenje (vodenje zaščite) – Velikokrat se zgodi, da igralec zaradi 
pritiska obrambnega igralca prehitro prime žogo. Želimo, da se to ne zgodi in da 
se igralec sicer zaustavi, z eno roko zaščiti in ohrani žogo ‘živo’ ter se s 
prisunskimi koraki nazaj in z lateralnim vodenjem žoge reši težav (Slika 9). 
 Hitrostno vodenje žoge z eno roko – Vodenje se uporablja v prehodu v 
protinapad in se izvaja s porivanjem žoge naprej predse brez menjave rok (Slika 
10). Tu mislimo na obrambnega igralca, ki lahko teče ob našem boku. 
 
Slika 8. Vaja lateralnega vodenja z varanji in prodori. 
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Na Sliki 8 vidimo izvedbo vaje lateralnega vodenja v kombinaciji prodora in 
vzvratnega vodenja (vodenja zaščite). 
 
 
Slika 9. Vaja napadanja stožcev z vzvratnim vodenjem v kombinaciji z različnimi zaključki. 
 
 




2.4.5. MET NA KOŠ 
Enako pomemben, kot so podaja, vodenje in gibanje brez žoge, je tudi met na koš. 
Glavni cilj košarkarske igre in vsakega napada je doseči koš (Gandolfi, 2010). Košarka je 
postala zelo fizičen šport, igralci so večji, hitrejši in močnejši, s tem so tudi obrambe 
veliko bolj agresivne in biti učinkovit v metih iz bližine koša in metih z razdalje je težko 
delo. Prav zaradi tega smo v procesu učenja meta v FC Barceloni strmeli k 
izpopolnjevanju detajlov, da bi igralce postavili v položaj, da bodo uspešni tudi na 
najvišjem nivoju. 
2.4.5.1. METI BLIZU KOŠA 
V vrhunski košarki je zelo malo lahkih polaganj žoge v koš. Zaradi zgoraj naštetih 
razlogov je večina metov blizu koša lateralnih ali pollateralnih in zato jih je treba 
trenirati. V procesu treninga smo pozornost posvečali tudi rotaciji žoge v zaključkih 
napadov. Mete lahko vadimo in izpopolnjujemo brez obrambe, s pasivno obrambo ali 
pa s pasivno obrambo trenerja in pripomočki (Slika 11). 
 
  
Slika 11. Pripomočki za simulacij obrambe (Spalding, 2020). 
Omenil bi samo nekaj tehničnih konceptov metov, ki smo jim namenjali več pozornosti 
(Julbe, 2014): 
 Neenakomerni koraki 
o Koraki različnih dolžin (dolg – kratek, kratek – dolg ali kratek – kratek). 
o Koraki v različnih smereh (t. i. ‘eurostep’). 
o Nekatere napake, ki se pojavljajo: 
 Napaka v zaporedju korakov. 
 Začeti gibanje predaleč. 
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 Izvesti gibanje pod napačnim kotom. 
 Met prek glave lateralno (horog, ‘babyhook’) 
o Je lateralni met. 
o Lahko se izvede po sprejemu ali vodenju v dvokoraku ali pa z 
dvotaktnim ustavljanjem. 
o Pomemben je položaj telesa, ki mora biti med žogo in obrambnim 
igralcem. 
o Met se izvede z zunanjo roko glede na obrambo preko glave, druga roka 
pa služi za zaščito. 
o Nekatere napake, ki se pojavljajo: 
 Po sprejemu ali vodenju nošenje žoge prenizko ali na strani 
obrambnega igralca. 
 Met izveden čelno in ne lateralno. 
 Ne uporabljati roke za zaščito. 
 Met z obratom brez vodenja 
o Pri tem metu se izvede obrat brez odboja žoge tik pred metom. V 
zadnjem trenutku spremenimo smer in stran meta. 
o Žoga mora biti v celotnem času obrata zaščitena v višini prsi ali ramen. 
o Napake, ki se lahko pojavljajo: 
 Preočitno pokazati namero obrata, biti predvidljiv. 
 Prijeti žogo prekmalu (napaka korakov). 
 Izguba ravnotežja v obratu zaradi zvišanja težišča (odnese nas 
stran od koša). 
  Zaključek s prvim korakom 
o Se uporablja predvsem za premagovanja timinga obrambne akcije. 
o Izvedba je, da se npr. v prodoru v desno odrinemo v prvem koraku 
dvokoraka in zaključimo z nasprotno, to je levo roko. 
o Pomembno je, da telo zarotira lateralno po odrivu in metu damo efekt 
rotacije žoge. 
o Najbolj pogoste napake: 
 Prepočasna izvedba zaradi strahu, da bi naredili napako. 
 Napaka pri izvedbi uporabe ustreznega koraka odriva in roke, s 
katero vržemo. 
 Ni rotacije telesa. 
 Odriv predaleč. 
 Ni rotacije žoge. 
 Met s poudarjenim lokom (‘Floater’) 
o Se uporablja v tesni kombinaciji z neenakomernimi koraki, lahko tudi z 
prvim korakom. 




o Pomembno je, da pri tem metu ni prevelikega gibanja oziroma inercije 
naprej (osebna napaka v napadu). 
2.4.5.2 MET NA KOŠ Z RAZDALJE 
Met na koš je tehnično najbolj pomemben in kompleksen element v košarki. Veliko 
časa je treba nameniti izpopolnjevanju in treningu meta iz vseh situacij. Ko igralec 
avtomatizira tehnično izvedbo meta na koš, je potrebno ogromno treninga in 
ponovitev. 
Kot trenerji moramo vedeti, da se pri učenju ali treniranju meta lahko zazna veliko 
malih ali velikih napak, ampak se ne popravlja vseh naenkrat, saj prevelika nasičenost z 
informacijami ni produktivna za igralca. Potrebno je narediti progresivni plan 
izpopolnjevanja ali korigiranja meta (Julbe, 2014). 
Poznamo mete na koš iz različnih situacij (met z mesta, met iz gibanja brez žoge, met iz 
vročanja in met iz vodenja). Vse situacije meta so tesno povezane z delom nog, 
zaustavljanjem, ravnotežjem, položajem telesa, vodenjem žoge, podajami ... Prav zato 
pa je moje mnenje, da je enkrat, ko igralec obvlada tehniko meta, potreben situacijski 
trening meta. 
Met na koš lahko razdelimo v 5 pomembnih detajlov (Julbe, 2014): 
1. Prijem žoge 
Roka mora biti na sredini žoge, in sicer sta kazalec in sredinec v položaju črke V 
in na sredini (ventilček kot referenca). 
Žogo držimo s prsti in ne s celotno dlanjo. 
Palca izmetne roke in roke podpore formirata črko T. 
2. Ravnotežje (noge in telo) 
Ravnotežje vedno izhaja iz postavitve nog in položaja telesa. 
Stopala so vedno obrnjena v smeri meta, malenkost zasukana navznoter s 
položajem dominantnega stopala malenkost naprej. 
3. Dvig (ekstenzija) telesa 
Trup raven in malo naprej ter glava s pogledom na koš. Ne delamo odvečnih 
gest z glavo naprej nazaj ali na stran, ker trup vedno sledi tem gibanjem. 
Noge pokrčene in pod telesom, stopala pa malo širše od širine ramen, običajno 
malenkost zasukana navznoter. 
Tu gre predvsem za odstranitev odvečnih gibov. 
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Najpogostejše napake, ki se pojavljajo: 
- Slaba sinhronizacija med spodnjim in zgornjim delom telesa. 
- Odvečni gibi: prevelika lateralna obračanja telesa, sunki z glavo in 
vratom nazaj. 
- Slab položaj nog in telesa. 
4. Dvig žoge 
Idealna pot žoge po sprejemu je navzgor in v liniji, kot bi potegnil namišljeno 
črto od tal navzgor preko stopala »šuterske« roke (levičarji – levo stopalo in 
obratno), kolena, kolka, sredini rame, nosa, žoge in vse do koša. 
Dobra sinhronizacija med odrivom in dvigom žoge predstavlja dodatni impulz 
sile in pozitivno vpliva na višino skoka. 
Dvig žoge je do točke, ko je nadlahtnica paralelna s tlemi in s podlahtnico 
ustvari kot 90º. Kot med nadlahtnico in podlahtnico je seveda različen tudi pri 
najboljših igralcih. Položaj izmetne roke tik pred izmetom mora biti v obliki črke 
U. 
Pogoste napake: 
- Po sprejemu žoge spustimo žogo pod pas (pot dviga naj bo samo 
navzgor). 
- Točka izmeta (ali prenizko ali previsoko za glavo). 
- Premajhna fleksija zapestja ali je sploh ni. 
5. Izmet žoge 
Za nekatere je to najpomembnejši detajl meta. Zadnja prsta, ki zaključita met, 
sta kazalec in sredinec, medtem ko neizmetna roka služi samo in izključno 
podpori žoge pri metu. Višina izmeta se tudi spreminja od igralca do igralca, 
tudi pri vrhunskih igralcih opazimo nizke višine izmeta (Steve Nash). Nizka višina 
meta pa je običajno priporočljiva pri igralcih, ki nimajo dovolj moči (Filippi, 
2011). 
Pri samem treningu meta na koš smo dajali veliko pomembnost izmetnemu času. Tu je 
pomemben kontaktni čas pri enotaktnem ali dvotaktnem ustavljanju do odriva in 
izmeta. Večina ustavljanj, ki se jih uporablja za met na koš, je dvotaktnih. In ta so tudi 
hitrejša (Filippi, 2011).  
V Slikah 12, 13 in 14 so prikazane nekatere vaje, ki smo jih uporabljali pri vadbi meta na 




Slika 12. Met z enotaktnem ali dvotaktnem ustavljanjem po izhodu izza blokade.  
Slika 12 nam kaže različne izhode izza blokad in met po sprejemu žoge z enotaktnim ali 
dvotaktnim zaustavljanjem. 
 
Slika 13. Vaja meta, ki zahteva prepoznavanje branjenja izhoda izza blokade in ustrezne reakcije. 
 




2.5. INDIVIDUALNI TRENINGI 
Poleg trenažnega procesa, ki se je odvijal skozi celotno sezono, smo v FC Barceloni 
opravljali tudi individualne treninge, špansko imenovani ‘Tecnificacion’. Individualni 
treningi so bili planirani in organizirani za vse igralce, razen za igralce FC Barcelona B 
ekipe.  
Struktura teh treningov je bila do 60 minut dela, zelo individualiziranega s ciljem 
izboljšanja tehnike in individualne taktike. Posebnost teh treningov je bila, da trenerji 
nikoli niso trenirali igralcev iz njihovih ekip, ampak igralce iz drugih ekip mladinskega 
pogona. Tako so v teh treningih igralci spoznali druge trenerje in trenerji so morali 
poznati, oceniti in planirati individualne treninge določenega igralca. 





Za razvoj mladih igralcev v kategoriji mladincev in mlajših članov je potrebno kvalitetno 
in načrtno delo. Ker so to starostne kategorije, po katerih igralci prestopijo v 
profesionalno košarko visokega nivoja, je trenerjeva vloga pri sistematičnem 
načrtovanju, izvedbi, po potrebi korigiranja trenažnega procesa ključna za igralčevo 
napredovanje in izpopolnjevanje. 
Košarka iz leta v leto napreduje, postaja hitrejša in direktna, igralci pa vse višji, 
močnejši in hitrejši. V moderni košarki se vse bolj izgublja klasična delitev na 5 igralnih 
pozicij, temveč na zunanje in notranje igralce (ang. Perimeter and inside players). V 
ekstremnih trenerskih filozofijah pa se na najvišjem nivoju igra tudi s 5 zunanjimi igralci 
(primer Houston Rockets). Zaradi tega in konstantnega spreminjanja košarkarskih 
pravil, ki težijo k vse atraktivnejšemu produktu za navijače, je vse bolj v ospredju hitra 
in direktna igra (1 : 1, 2 : 2 ...). Takšen način izpostavlja individualno kakovost, tehnično 
dovršenost in kompletnega oziroma lahko bi rekli univerzalnega igralca. Tehnika in 
individualna taktika v napadu in v obrambi pa sta temelja, ki bi ob primernem 
trenažnem procesu služila razvoju takšnega igralca. 
Prav ta dejstva pa gredo z roko v roki s trenersko filozofijo glavnega trenerja 
mladinskega pogona FC Barcelone, Alfreda Julbe, ki je najbolj odgovoren za program in 
način dela, predstavljen v tem diplomskem delu – razvijati igralce na bazi tehnike in 
individualne taktike in jih postaviti v položaj, da bodo lahko uspešni v moderni košarki. 
Kakorkoli že, tok razvoja košarke gre naprej in to je pozitivno. Trenerji pa moramo 
poskrbeti, da bomo trenerji in trenersko delo ter naloge ne samo del toka, temveč tudi 
njegovi ustvarjalci in usmerjevalci (Alilović, 2016). Sam pa bi temu dodal, da se 
moramo trenerji zavedati, da igra pripada igralcem in ne trenerjem. Zato naredimo vse, 
kar je v naši moči, da nudimo vso pomoč, ki jo igralci rabijo, da postanejo najboljše 
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